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Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ei saa-
vuta liikuntasuositusten määriä, liikkuminen vähe-
nee ja paikallaanolo lisääntyy jo alakouluiässä, ja 

erityisesti tyttöjen liikkumisen määrä vähenee murrosiäs-
sä (mm. ACSM, 2018; Currie ym. 2008; Husu ym. 2019; Ju-
dice ym. 2017). Teini-iässä oma päätösvalta lisääntyy myös 
liikkumisen osalta. Elinpiiri laajenee lapsuudesta ja samal-
la kasvaa nuorten huomiosta ja ajasta kilpailevien tekijöi-
den määrä. Kuitenkin lapsuuden ja nuoruuden liikkumis-
tottumukset vaikuttavat liikkumismääriin aikuisena, joten 
nuorten liikkumisen tukeminen on erityisen tärkeää (mm. 
Atkins ym. 2015; Lounas-
salo ym. 2021). Vaikka van-
hempien rooli on nuorten 
elämässä edelleen merkittä-
vä, lisääntyy vertaisryhmän 
merkitys päätöksenteossa 
murrosiässä (mm. Heitzler 
ym. 2010). 

Koulun mahdollisuudet 
vaikuttaa koko ikäluokan 
liikkumiseen ovat erinomai-
set (Abdelghaffar ym. 2019; 
Siekkinen ym. 2019). Liikku-
mista on pyritty lisäämään 
koulupäivän aikana esimer-
kiksi välituntiliikkumista tu-
kemalla, oppituntien liikun-
nallistamisella, aamujen ja 
iltapäivien fyysisen aktiivi-
suuden kasvattamisella sekä 
koulumatkaliikkumista kan-
nustamalla. Koulupäivinä 
kertyvä liike ei kuitenkaan 
useimmilla vie liikkumisen 
suositusten mukaiseen (tunti 
päivässä) liikkumisen tavoit-
teeseen. (mm. Kokko ym. 
2019; Pfitzner et al., 2013). 
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Liikuntaläksyt tukevat 
yläkoululaisten  
vapaa-ajan liikkumista
Liikunnasta ei ole ollut tapana antaa kotitehtäviä. 
Vapaaehtoisia liikuntaläksyjä tehdään kuitenkin ahkerasti 
ja ne lisäävät yläkouluikäisten tyttöjen liikkumista.

Liikuntaharrastuksetkaan eivät tavoita kaikkia lapsia 
ja nuoria. Esteinä voivat olla esimerkiksi sosioekonomi-
nen asema, liikuntapaikoille siirtymisen vaikeus sekä lap-
sen tai nuoren motivaation, pätevyyden tunteen tai taitojen 
puute. Koululiikunta tarjoaa liikkumisen mahdollisuuksia, 
mutta ei riittävästi kokonaisaktiivisuuden kannalta, joten 
vapaa-ajan sisällön merkitys on ratkaiseva (Marttinen ym. 
2018; McMullen ym. 2014; Siekkinen ym. 2019). 

Liikunnalliset kotitehtävät voivat olla yksi tapa vähen-
tää nuorten paikallaanoloa ja lisätä liikkumista. ”Eihän lii-
kunnasta voi olla läksyjä!” oli yleinen aikuisten kommentti 

liikuntaläksyihin. Yläkoului-
käiset tytöt vastasivat sen si-
jaan ”Miksi ei?” kysymykseen 
liikuntaläksyistä. ”Onhan kai- 
kista muistakin oppiaineista 
läksyjä, miksei sitten liikun- 
nasta?”

Liikuntaläksyt 
kuormittavat vain vähän 
koulua
Liikuntaläksykokeilu ei vaa-
tinut koululta lisäresursse-
ja tai uudelleenorganisoin-
tia. Liikunnanopettajan tuli 
käyttää hieman aikaa suun-
nitteluun sekä tunneilla noin 
15 minuuttia liikuntaläksy-
jen antamiseen ja tarkistami-
seen. Fyysisen aktiivisuuden 
lisääminen liikunnallisten 
kotitehtävien avulla ei siten 
tyssää resurssipuutteeseen. 
Toteutus oli helposti lähes-
tyttävä opettajalle, oppilail-
le, heidän vanhemmilleen 
ja koko kouluyhteisölle. Lii-
kuntaläksyjä antamalla kor-Kuva: Antero Aaltonen
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keasti koulutettujen liikunnanopettajien osaaminen voi 
levittäytyä rikastuttamaan myös oppilaiden vapaa-aikaa. 
Tutkimukseni perusteella voin suositella liikunnallisten ko-
titehtävien liittämistä osaksi liikunnanopetusta.

Liikuntaläksyt noudattivat opetussuunnitelmaa ja kou-
luliikunnan vuosisuunnitelmaa. Oppilaat saivat kuitenkin 
itse osallistua tehtävien suunnitteluun. Eri liikuntaryhmät 
valitsivat erilaisia osallistumisen asteita. Osa päätti liikun-
taläksyistä pareittain, ja osa valitsi ryhmälle teeman, jon-
ka mukaisesti opettaja antoi läksyt. Jotkut luottivat arpaon-
neen ja toiset halusivat opettajan päättävän läksyn. Myös 
liikuntaläksyn kuormittavuuden tason oppilas saattoi skaa-
lata itselleen sopivaksi, vatsalihaliikkeiden määrä vaihteli 
viidestäkymmenestä viiteen sataan viikossa, lenkkien pi-
tuudet puolesta kilometristä kymmeneen kilometriin. Lii-
kuntaläksyillä pyrittiin usein myös aktivoimaan kotiväkeä. 
Läksynä saattoi esimerkiksi olla opettaa kyykkytekniikka 
jollekin kotiväestä tai viedä joku lenkille. 

Näin tutkittiin
Tutkimukseni syntyi käytännön koulutyöstä syntyneestä 
tarpeesta löytää toteuttamiskelpoinen kouluarkeen sopiva 
ja liikkumista lisäävä menetelmä. Liikuntaläksyprojektin 
tavoitteena oli tarkastella nuorten tyttöjen fyysistä aktiivi-
suutta. Keskityin erityisesti liikkumiseen koulupäivän jäl-
keen sekä liikunnallisiin kotitehtäviin koululiikunnan osana. 
Selvitin yläkouluikäisten tyttöjen iltapäivä- ja ilta-aktiviteet-
teja ja sitä, miten he liikkuivat koulupäivän jälkeen. Lisäksi 
tutkin oppilaiden ja heidän vanhempiensa käsityksiä liikun-
nallisista kotitehtävistä. 

Liikuntaläksykokeilu toteutettiin tavallisessa keskisuoma-
laisessa yhtenäiskoulussa (300–350 oppilasta) normaalin 
koulutyön lomassa lukuvuosina 2016–2020. Kaikki koulun 
12–15-vuotiaat tyttöoppilaat saivat liikunnallisia kotiteh-
täviä liikuntatunneilla. Tutkimukseen osallistuminen oli 
vapaaehtoista ja 84,7 prosenttia tytöistä osallistui siihen. 

Kattavan tutkimusaineiston saamiseksi aineistoa kerättiin 
kyselylomakkeilla, kiihtyvyysanturimittauksilla, puolistruk-
turoiduilla päiväkirjoilla, haastatteluilla sekä tutkija-opetta-
jan päiväkirjamerkinnöillä. Näin saatiin toisiaan täydentävää 

aineistonkeruu- 
menetelmät

kyselylomake + tutkija- 
opettajan päiväkirja

kiihtyvyysanturit +
puolistrukturoitu päiväkirjakyselylomake

haastattelut

tutkimuksen 
osallistujat

N = 117 
6.–9.lk tyttöä 
(6.lk 20, 7.lk 32, 
8.lk 29, 9.lk 36)

N = 88 kiihtyvyysanturidata
(yhteensä 513 mittauspäivää)
n = 81 päiväkirjaa 

toistotestaus toisella koululla n = 48

N= 43
(38 oppilasta, 
5 vanhempaa)

analysointi- 
menetelmät

frekvenssit, 
ristiintaulukointi,
keskiarvovertailut (t-testi, 
varianssianalyysi)

avoimien vastausten luo-
kittelu, typistäminen ja 
käsitteellistäminen

keskiarvot + SD 
MET-arvojen ja askelmäärien 
vertailu varianssianalyysi 
(ANOVA + Tamhane)

kahden läksyryhmän vertailu 
t -testi ja Cohenin d

suhteellisten MET-arvo-
jen vertailu aktiivisuusryh-
mien välillä varianssianalyysi 
(ANOVA + Tukey ja Tamhane)

pienten otoskokojen ryh-
mien vertailu Kruskal-Wallis 
+ Bonferroni

sisällönanalyysi (qualitative 
content analysis strategy 
=QCA) + tilastolliset yhtäläi-
syyksien ja eroavaisuuksien 
vertailut

Taulukko 1. Yhteenveto aineistonkeruusta ja tutkimusmenetelmistä.

Oppilaat pitivät erityisesti hauskoista kotitehtävistä, ku-
ten tasapainoilusta yhdellä jalalla hampaita pestessä tai 
väärän käden viikosta, jolloin piti tehdä kaikki muut paitsi 
koulutehtävät ”huonommalla kädellä” viikon ajan. Liikun-
taläksyt pystyi tekemään kotona tai kodin lähiympäristös-
sä ilman erityisiä välineitä. Tehtävät olivat vapaaehtoisia, ne 
eivät vaikuttaneet liikuntanumeroon, mutta oppilaiden toi-
veesta ne tarkastettiin aina seuraavalla tunnilla.

Vanhemmat olivat kiinnostuneita liikuntaläksyistä, huo-
mioivat läksyjen tekemisen sekä toisinaan osallistuivat nii-
den tekemiseen. Kotitehtävistä kerrottiin kotona ja yhdessä 
tehtävistä liikuntaläksyistä pidettiin, niitä toivottiin annet-
tavan tulevaisuudessakin. 

Teini-iässä itsenäinen toiminta ja vertaisten merkitys 
kasvaa myös liikkumisessa. Liikuntaläksyissä oli mahdol-
lisuus valita, tekeekö tehtävät yksin vai yhdessä jonkun 
kanssa. Osallistamalla vanhempia voidaan myös päivittää 
heidän tietämystään liikunnanopetuksen sisällöistä. Van-
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tietoa nuorten liikkumisesta, kun sekä oppilaat, vanhemmat 
sekä tutkija-opettaja antoivat omat näkemyksensä aihee-
seen. Koska tiedonkeruumenetelmiä oli useita, myös tiedon 
käsittelyn ja analysoinnin menetelmät vaihtelivat. Tutkimuk-
sessa käytettiin sekä määrällisiä että laadullisia menetelmiä, 
ja kokoavana teoriakehyksenä toimi Bronfenbrennerin 
(1979; 2006) sosioekologinen malli.
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hemmat toivoivat liikunnallisten kotitehtävien olevan mo-
nipuolisia, vaihtelevia, ilman erityisiä välineitä kotona tai 
kodin lähipiirissä tehtäviä. Myös liikuntaläksyjen huomioi-
minen liikunnan arvioinnissa tuli esiin sekä oppilaiden että 
vanhempien haastatteluissa. Liikuntaläksyjen tekemisen 
esteiksi oppilaat kertoivat unohtamisen, sairauden tai siitä 
toipumisen, kiireen ja motivaation puutteen.  

Läksyt tulivat tehtyä  
Tytöt tekivät vapaaehtoisia liikunnallisia kotitehtäviä ahke-
rasti, tytöistä 80 prosenttia teki annetut läksyt aina ja aina 
tai lähes aina 90 prosenttia. Yli puolet vastanneista teki läk-
syt mieluiten yksin ja neljäsosa kaverin kanssa. Oppilai-
den mielestä heidän tulisi saada osallistua liikuntaläksyjen 
suunnitteluun. Liikunnalliset kotitehtävät lisäsivät opetta-
jan ja oppilaiden välitöntä vuorovaikutusta oppitunneilla 
sekä kasvattivat opettajan oppilaantuntemusta. Oppilaiden 
autonomiaa tuettiin antamalla heille päätäntävaltaa tehtä-
vien sisällöstä, toteutustavasta, tasosta ja määrästä. 

Oppilaiden osallistuminen suunnitteluun vaihteli, mut-
ta he arvostivat oman sopivan tekemisen tason määrittä-
mistä ja valinnanmahdollisuuksia. Osallisuuden katsotaan 
lisäävän oppilaiden myönteisiä kokemuksia tehtävästä, au-
tonomian kokemusta sekä sitoutumista tehtävään (Deci & 
Ryan, 2000). Opettajan kannustava vuorovaikutus vaikuttaa 
olevan merkittävä tekijä fyysisen aktiivisuuden lisäämises-
sä (Behrens ym. 2015). Oppilaat arvostivat sitä, että opet-
taja tarkisti tehdyt tehtävät. Erityisesti eniten liikunnalli-
sia kotitehtäviä tehneet oppilaat pitivät niitä hyödyllisinä 
ja liikkumistaan lisäävinä. Oppilaat toivoivat liikuntaläk-
syjen olevan tasoltaan sopivan haastavia ja vapaaehtoisia 
jatkossakin.

Keskimääräinen liikkumisaika oli tytöillä 4 tuntia ja 18 
minuuttia valveillaoloajasta. Tästä suurin osa oli kevyttä 
liikkumista, rasittavaa ja reipasta liikkumista kertyi keski-
määrin tunti ja 11 minuuttia ja rasittavaa liikkumista 8 mi-
nuuttia. Keskimäärin 38 prosenttia tytöistä saavutti suosi-
tusten mukaisen tunnin fyysisen aktiivisuuden päivittäin. 
Paikallaan oloa (= makaamista ja istumista) oli keskimää-
rin 7 tuntia 37 minuuttia valveillaoloajasta, mikä oli 52 pro-
senttia kokonaismittausajasta. Tästä suurin osa kertyi istu-

misesta (noin 6,5 h). Keskimääräisiä tuloksia vertailtaessa 
tulee myös huomioida tulosten laaja skaala yksilöiden koh-
dalla, esimerkiksi päivittäisten askelmäärien vaihteluväli 
oli 4 645–14 089. 

Liikunnallisia kotitehtäviä tehtiin keskimäärin kaksi ker-
taa viikossa. Aikaa liikuntaläksyihin käytettiin keskimäärin 
34 minuuttia viikossa, aktiivisuusryhmien välinen vaihtelu-
väli oli 20–51 minuuttia. Verrattaessa osallistujien fyysistä 
aktiivisuutta liikunnallisten tehtävien tekemismäärien mu-
kaisesti, enemmän läksyjä tehneillä oli merkitsevästi enem-
män juoksuaskelia ja rasittavaa liikkumista kuin vähemmän 
läksyjä tehneellä ryhmällä. Vaikka liikunnallisiin kotitehtä-
viin käytetty aika ei ollut suuri, jo kymmenen minuutin pai-
kallaanoloajan korvaamisella liikkumisella näyttäisi olevan 
merkitystä (Corder ym. 2015).

Osallistujien kokonaisaktiivisuudesta 46 prosenttia ker-
tyi koulupäivän jälkeen. Osallistujat jaettiin mitatun fyysi-
sen aktiivisuuden mukaisesti vähän liikkuvien, keskivertoi-
sesti liikkuvien sekä paljon liikkuvien ryhmiin. Kaikkien 
ryhmien osalta ensimmäiset tunnit heti koulupäivän jäl-
keen olivat aktiivisimpia. Paljon liikkuvien tyttöjen fyysi-
sen aktiivisuuden taso säilyi korkealla koko päivän iltaan 
asti, kun taas vähän liikkuvilla fyysinen aktiivisuus putosi 
alhaiselle tasolle jo neljältä iltapäivällä. Paljon liikkuvat ty-
töt osallistuivat eniten liikuntaharrastuksiin, kun taas vä-
hän liikkuvat tytöt tekivät eniten kotitöitä. Harrastuksista 
suosituimpia olivat jalkapallo, tanssi, voimistelu sekä muut 
pallopelit (salibandy, koripallo, lentopallo, pesäpallo). 

Vaikka organisoitu liikunta lisää ja myös ylläpitää fyysis-
tä aktiivisuutta (Bélanger ym. 2009; Pate ym. 2010), saattaa 
omaehtoinen liikkuminen tuntua vähän liikkuvasta nuo-
resta helpommalta lähestyä (Lawler ym. 2017). Tässä tut-
kimuksessa suosituimmat omaehtoisen liikkumisen tavat 
olivat kävely, lenkkeily, kehonhuolto, venyttely, ulkopelit 
ja tanssipelit. Tämän tyyppinen liikkuminen ei vaadi eri-
tyistä osaamista tai kilpailemista. Se on spontaania, järjes-
täytymätöntä ja usein kevyttä, mikä saattaa vedota tyttöi-
hin, jotka eivät kaipaa kilpailua tai rasittavaa liikkumista. 
On myös havaittu, että kevyt liikkuminen pysyy helpommin 
arjessa mukana läpi nuoruuden (Koorts ym. 2011; Pate ym.  
2010). 

Kuvio 1. Aktiivisuusryhmien 
(vähän, keskivertoisesti ja 
paljon liikkuvat) mukaiset 
keskimääräiset liikkumis-
määrät MET-arvoina koulu-
päivän jälkeen.
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Paljon liikkuvien tyttöjen omaehtoisen liikkumisen la-
jiskaala oli muita tyttöjä suurempi. Vähän liikkuvia nuoria 
voisi aktivoida se, että heille tarjottaisiin monipuolinen va-
likoima mahdollisia omaehtoisen liikkumisen muotoja esi-
merkiksi liikuntaläksyinä. Kun tunnetaan tytöille mieluisat 
tavat liikkua, voidaan heille opettaa liikuntamuotoja, jois-
ta he pitävät. Näin omaksuttu liikkuminen voi kantaa myös 
aikuisuuteen (Corr ym. 2019). ◆
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